
 " آسم "

 :ًواییذ الذام ٍ هطالعِ دلت تِ را سیز هَارد تیوارعتاى اس تزخیص اس پظ وِ اعت ؽایغتِ ؽوا تزای علاهتی آرسٍی ضوي هحتزم تیوار

 

 : هٌشل در هزالثت

 گَجِ آب ویَی، ؽیزیي، فلفل پزتغال، فزٍت، گزیپ تزٍولی، ولن تیزُ، تزي تا عثشیجات ٍ غلات حثَتات، هغشّا، ّا، داًِ للَُ، جگز، دریایی، غذاّای اس 

 . وٌیذ اعتفادُ تیؾتز ولن گل ٍ فزًگی

 . وٌیذ اجتٌاب ؽىلات هاًٌذ سا حغاعیت غذاّای هصزف اس ٍ وٌیذ هصزف هایعات لیتز ۳ الی ۲ رٍساًِ 

 . وٌیذ اجتٌاب ّا تَت ٍ هزوثات پیاس، عیة، لثیل اس پزحجن غذایی ّای ٍعذُ دریافت اس 

 . تاؽذ هفیذ تشرگغالاى تزای تَاًذ هی رٍس در چای لیَاى ۳ تا ۲ هصزف. وٌیذ حذف را وٌذ ایجاد حغاعیت اعت هوىي وِ غذاّایی 

 . وٌیذ اجتٌاب عٌگیي ّای فعالیت اس ٍ تاؽیذ داؽتِ ّا فعالیت تیي هتٌاٍب اعتزاحت ٍ دّیذ اًجام عثه هٌظن ٍرسػ 

 . وٌیذ اعتفادُ را ؽذُ تجَیش دارٍّای ٍرسػ، اًجام اس لثل  اعت تْتز 

 ٍ عزهاخـَردگی ،(غثار ٍ گزد ٍ عطز تَی عیگار، دٍد اعة، ٍ گزتِ هثل حیَاًـاتی گیاّاى، گزدُ) سا حغاعیت هَاد تاسی، عٌگیي، ٍرسؽی توزیٌات اس 

 تخَر دعتگاُ اس. وٌیذ اجتٌاب( آعن حولات وٌٌذُ تؾذیذ ٍ وٌٌذُ هغتعذ عَاهل اس) حزارت درجِ تغییز ٍ ّا اعتزط ٍ ّیجاًات ٍیزٍعی، ّای عفًَت

 . وٌیذ اعتفادُ اطزاف هحیط وزدى هزطَب جْت

 . وٌیذ اجتٌاب پز حاٍی تؾه ٍ تالؼ تزدى وار تِ اس(. تایی عِ ٍ هذاٍم عزفِ) وٌیذ عزفِ عپظ ٍ عویك تٌفظ خلط خزٍج جْت 

 . وٌیذ رعایت را حلك ٍ دّاى تْذاؽت. داریذ ًگِ دٍر تِ هحزن ٍ سا حغاعیت هَاد اس را خَد خَاب اتاق 

 را ؽذُ تجَیش دارٍّای ٍ ًوَدُ هصزف ٍلزم چای یا آب سیادی همذار ٍ دادُ اًجام را تٌفغی توزیٌات ٍ وٌیذ حفظ را خَد آراهؼ آعن حولِ ٌّگام در 

 . وٌیذ هصزف

 دّیذ اًجام طَری را دم ٍ دادُ لزار ؽىن رٍی را دیگز دعت ٍ عیٌِ رٍی را دعت یه اوغیضى، ووثَد احغاط ٍ عزیع ٍ تٌذ ّای تٌفظ داؽتي صَرت در 

 تاسدم آراهی تِ دّیذ هی فؾار داخل تِ ؽىن رٍی دعت تا وِ درحالی ٍ دادُ اًجام را ای غٌچِ لة تٌفظ ٍ ؽَد وؾیذُ جلَ طزف تِ ؽىن رٍی دعت وِ

 . داریذ ًگِ حال ّواى تِ را عیٌِ رٍی دعت ٍ وٌیذ

 . تاؽیذ داؽتِ ّوزاُ آعن حولِ هٌظَر تِ ّویؾِ را تزًٍؼ وٌٌذُ هتغع اعپزی 

 . وٌذ فزٍوؼ حولِ تا وٌیذ اعتفادُ ًَتت عِ تا را اعپزی اس پاف ۴یا ۲ دلیمِ ۲۲ ّز ؽَیذ هی آعن حولِ دچار وِ صَرتی در 

 

 : وٌیذ تَجِ سیز ًىات تِ اعپزی اس اعتفادُ در

o دّیذ اًجام عویك تٌفظ ۳ الی ۲ اتتذا. دّیذ تىاى خَتی تِ را آى ٍ تزداؽتِ را اعپزی درب . 

o گیزد لزار ظزف پاییي در ؽصت ٍ تالا در اؽارُ اًگؾت وِ داریذ ًگِ طَری ٍارًٍِ تصَرت را دارٍ ظزف . 

o ِتشًیذ را دارٍ پاف اٍلیي تا دّیذ فؾار را دارٍ ظزف اؽارُ اًگؾت تا وؾیذ هی ًفظ درحالیىِ ٍ دّیذ لزار دّاى در را دّاًی لطع . 

o ِتىؾیذ ًفظ چٌذ اعت ؽوا دّاى در ّوچٌاى اعپزی درحالیىِ ثاًیِ ۰۲تا ۵ هذت ت . 

o ؽًَذ هی دّاًی تزفه تزٍس تاعث ّا اعپزی تزخی سیزا تؾَییذ را خَد دّاى اعپزی اس اعتفادُ اس تعذ . 

o وٌیذ اعتفادُ یار آعن اس اعت تْتز اعپزی اس اعتفادُ جْت . 

o ِهضز آعن تِ هثتلا تیواراى تزای عزفِ ضذ دارٍّای اس اعتفادُ. ًیغتٌذ آٍر اعتیاد آعن ضذ دارٍّای. اعت ٍاگیز غیز آعن تیواری: ًىت 

 .اعت
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 : وٌیذ هزاجعِ پشؽه یا ٍ تیوارعتاى تِ سیز هَارد هؾاّذُ صَرت در

 پشؽه تَعط ؽذُ تَصیِ درهاًی الذاهات تِ پاعخ عذم ٍ آعوی حولِ داؽتي صَرت در . 

 عخت ٍ خؾه ّای عزفِ ریِ، ادم اضطزاب، خَى، فؾار للة،واّؼ ضزتاى افشایؼ ؽٌیذى، لاتل خظ خظ ًفظ، تٌگی داؽتي صَرت در . 

 اٍرصاًغی یا ٍ وٌٌذُ ًگزاى هَارد عایز . 
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